Etkinligin Adi: ELIMIN GUCU

Amaci:

“Salgini disdnlnce bedenin nasil etkilendigini fark etmelerini saglamak”

“Salginin beden duyumlarina yénelik olumsuz etkisiyle bas etmelerine yardimci
olmak”

“GUclu yonlerini fark etmelerini ve ifade etmelerini saglamak”

Yontem: Yonlendirilmis Hayal Teknigi
Sinif Diizeyi: Ortaokul

Materyal: Ekte yer alan el resimleri ddrenci sayisi kadar codaltilabilir, eger
cogaltma imkani yoksa bos kagida ddrenciler kendi el resimlerini ¢cizebilir. Kagit
ve kalem

Uygulayici icin On Hazirhik: Yonergeleri verirken ses tonunun daha sakin olmasi
ve yonergelerin yavas sekilde okunmasi, bitin égrencilerin etkinlige katilmasinin
saglanmasli acisindan 6énemlidir. Gézlerini kapatmakta zorluk ceken dgrenciler
zorlanmamalidir.
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Siire¢ (Uygulama Basamaklari):

1. “Simdi hep birlikte rahatlama egzersizi yapalim. Herkesin rahat bir sekilde
oturmasini istiyorum. Eger sizin icin sorun olusturmazsa go6zlerinizi kapatmanizi
istiyorum. Uygun olmayanlar ya da istemeyenler kapatmayabilir.”

2. “Once derin bir nefes alalim. Bir elinizi karninizin tizerine koyun. Burnunuzdan
yavasca nefes alirken karninizin bir balon gibi genisledigini hissedin. Agzinizdan
yavasca nefes verin. Bunu iki kere yapalim.”

3. “Simdi gozlerinizi kapatmanizi ve salgin déneminde yasadiginiz duygulari
vlcudunuzun en cok neresinde hissettiginizi fark etmenizi istiyorum. Kendinize,
duygulariniza ve duygularinizin etkiledigi bedeninize odaklanin. Vicudunuz
nasil etkileniyor? Neler oluyor? Simdi bu duygulari viicudunuzdan gdndermeye
hazirlanin.”

4. “Evet, simdi yavas yavas salgin dénemine ait duygularinizin olumsuz etkilerinin
bedeninizi terk ettigini hayal edin. Onlara gile glle diyorsunuz ve daha da
rahatliyorsunuz. Ayrica daha da glcleniyor ve rahatlyorsunuz. Gevsediginizi ve
rahatladiginizi kesfedin. Bunun sizi nasil hissettirdigine dikkat edin.” (Yavas ve sakin
bir ses tonu kullanin ve 6grencilerin bunu biraz deneyimlemelerine izin verin.) Cok
glizel. Yavas yavas gozlerimizi acabiliriz. Evet nasildi? Kimler ne sdylemek ister? Ne
hissettiniz bu etkinlik stirecinde?”

5. Ogrencilerin sdyledikleri toparlanir ve etkinlige katildiklari icin tesekkir edilir.
Ardindan etkinligin ikinci asamasina gecilir. Oncelikle burada su sekilde bir aciklama
yapilir:

Biraz 6nceki etkinlikte salgin dénemine iliskin olumsuz duygularinizi bedeninizden
ctkarmaya ve rahatlamaya calistiniz. Salgin déneminde de hepinizin sahip oldugu
Ozellikler vardi. Bu 6zellikleri gtcli yaniniz gibi ddsdnebilirsiniz. Glcla yanlariniz;
sizi yasadiginiz duygularin olumsuz etkilerinden korumaya destek olan yanlariniz
olabilir. Ornegin salgin déneminde sogukkanli olmak benim bu sireci daha kolay
atlatmami saglamisti. (Uygulayici burada kendine ait bir 6zelligi séyleyerek 6rnek
olabilir.) Simdi sizlerle bu gtcli yaniniza yonelik bir calisma yapalim isterseniz.
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6. “Simdi kagitlara elinizi koymanizi ve elinizin resmini ¢izmenizi istiyorum.” Butin
sinifin elini ¢cizmesi beklenir. Ardindan her bir parmada sirasiyla salgin dénemini
daha rahat gecirmenize ya da su anki duruma daha rahat uyum saglamaniza
olanak saglayan 6zelliklerinizi yazmanizi istiyorum.

7. Cizdiginiz bu el resmi, sizin gticinldz. Bunu bu sekilde distnebilir ve istediginiz
her yere bu eli tasiyabilirsiniz. Olumlu 6zelliklerimiz bizi glclendiren ve rahatlatan
Ozelliklerdir. Zor zamanlarinizda bu 6zelliklerinizi disinmek ve hatirlamak sizi
rahatlatabilir.

8. Etkinlige katildiginiz icin tesekkir ederim.

» Bu etkinlikle ilgili olarak kimler ne paylasmak ister?

» Bugln kendinizle ilgili ne fark ettiniz, ne 6grendiniz?

Gonulla 6grencilerin paylasimlari alinarak etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin Degerlendirilmesi: Etkinligin sonunda 6grencilerin yasantilarini ifade
etmeleri istenir.

Odevler:

Uygulayiciya Not: Yonergeleri verirken ses tonunun daha sakin olmasi ve
yonergelerin kisik sesle verilmesi butin o6grencilerin etkinlige katilmasinin
saglanmasi acisindan 6nemlidir. Ogrencilere ydnergelerinize uygun sekilde
calismalarini tamamlamalari icin zaman verin. Calismalari tamamlaninca génulli
o6grencilerden calismalarini paylasmalarini isteyin. Etkinligin sonunda 6Jdrencilerin
bu etkinlikten neler 6grendiklerini ve bu etkinlikle ilgili neler hissettiklerini sorarak
etkinligi tamamlayin.

Gonlla olmayan etkinlige katilmak istemeyen ya da daha farkl tepkiler gdsteren
ogrenciler ile bireysel olarak da calisilabilir.
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